
 

  

 چاقي چيست ؟

 

شود که در آن مقدار زیادى چربى در بدن چاقى به بیمارى گفته مى

  ذخیره شده باشد. زمانى که مقدار کاارر  دریاتاش شاده بی اتر از

شاود. ووامام ماودر در مى ايجاادکارر  مصرف شاده باشادچ چااقى 

ایجاد چاقى شامم ووامم اردىچ پرخورىچ تغییر سوخش وساز باتاش 

ترآی ادى کاه در آن چرباى توریاد  چربىچ کااش  توریاد گرماا نی  اى

انرژى مى ک د(چ کاش  ت اریش جسمى بدون کاش  مقادار ذاىاى 

دریاااتتى و برخااى از داروشاسااش.اترای  چربااى شاا  چ بااه  ااور 

 دارد. خطر ابتلا به بیمارى قلبى ارتبا  مستقم با

 علل چاقى : 

ذخیره اصلى انرژى بدنچ چربى اساش. اگار انارژى دریااتتى بای  از 

 ديادهرسدچ اتارای  باتاش چرباىچ انرژى اى باشد که به مصرف مى

 . شود. ب ابراین بر وزن بدن اتروده مىشدخواشد 

برخى بیمااران از اتارای  پی ارونده وزن  ميزان فعاليت جسمى:

آنها اترای  نیاتتاه  ک  دچ حال آن ه مقدار ذىاى دریاتتىش ایش مى

پاىیر اساش. درساش اسش. باید گفش که چ ین وض یتی کاملاً ام ان

اسش که مقدار انرژى دریاتش شده اترای ى نداشته اساشچ اماا در 

مقابمچ مقدار انرژى مصرف شده به دریام کااش  ت اریاش جسامى 

 شود.کاش  یاتته اسش. از این رو اترای  وزن حاصم می

 

کاش  پی ارونده تاوده ونالانى بادن کاه باا اتارای   افزایش سن:

دشدچ امرى اجت اب ناپاىیر اساش. در واین حاال باه دریام سن روى مى

کاش  توانایى بدن در سوزاندن چرباى شااچ وزن اتارای  ماى یاباد.در 

ار کاارر  دریااتتى باه میاران قبلاى بااقى بمانادچ باه این حارش اگر مقد

چرباى ت ا یم شاده   ناچار اترای  وزن خواشی  داشش کاه بی اتر از

 اسش. 

برخى از خانواده شا مست د اباتلا باه چااقى شسات د.  عوامل ژنتيک:

ایاااان اماااار دخارااااش وواماااام ژنتیااااش را در ایجاااااد چاااااقى ن ااااان 

یاش بار اتارای  وزن ادار سازوکارى که از  ریق آن ووامام ژنت دشد.مى

گىارندچ شامم موارد زیر اسش: کااش  انارژ  توریاد شاده از ذاىاچ مى

کاش  سروش ساوخش وسااز بادنچ کااش  کاارکرد تیروکیادچ کااش  

ت اریش آناری  ریواوپروتنین ریواازچ دمااى پاایین تار بادن و کااش  مقادار 

 . اى بدن که از نظر سوخش وساز ت ال اسشچربى قهوه

م ظور از روش زندگىچ رتتارشایى اسش که نوع ذاىا را : روش زندگى

ت یااین مااى ک  ااد. تمایاام بااه خااوردن ذااىاشاى بساایار چاارب و خااورا  

حاضرى بی  از ذىاى تازه م جر به چاقى مى شود.اگر چه نمى تاوان 

 ساختار ژنتیش را ووض کرد ورى مى توان وادات ذىایى را تغییر داد.

 

تادیر ووامم شورماونى بار روى مقادار چرباى بادن  عوامل هورمونى:

شاااى  بی ااى و در مااوارد ذیر بی ااى بیمااارى شااا دیااده چااه در موق یش

شود. در حارش  بی ىچ مقدار چربى در بدن زنان باار  در حادود دو مى

ديااده براباار مااردان جااوان اسااش و در باااردارى اتاارای  چربااى باادن 

ارى یاا یاکسا ى شاروع ماى چاقى در زنان در زمان بلوغچ بارد .می ود

شود. چاقى در بسیارى از موارد و نه شمی ه در بیماارى شاایى مان اد 

ما  ک  کارى تیروکیدچ ک  کارى ذدد ج سىچ ک  کارى شیواوتیر دیاده 

 .شود

 

 

 

شا مى توان د به چااقى یاا تمایام برخى بیمارى: سایر علل چاقى

به اتارای  وزن م جار شاوند. ایان بیماارى شاا شاامم اتساردگى و 

م  لات خاص وصابى شسات د کاه ماى توان اد باا پرخاورى شماراه 

خاوراکى باش د. شمچ ین داروشایى مثام اساتروکیدشاچ قارص شااى 

ضاااادباردارىچ ت وتیااااازین شاااااچ انسااااورین و برخااااى از داروشاااااى 

ضداتسردگى ماى توان اد باا تکریاش اشاتهاچ اتارای  وزن را ساب  

ى اى زمی اهواند ت یاین ک اد کاه ووامام و بیماارىتشوند.پرشش مى

 وامم اترای  وزن و یا اش ال در کاش  وزن شست د یا خیر.

 

چ دین بیمارى جدى و  :ها و مشکلات ناشى از چاقىبيمارى

مه  با چاقى ارتبا  دارند مان د دیابش بررگسالان یا نوع دوچ بیمارى 

شمچ ین میران بروز انواع  قلبىچ ت ار خون بالا و س ته مغرى.

خاصى از سر ان شا با چاقى رابطه مستقی  دارد. احتمال ای  ه 

گردن زنان چاق در ادر ابتلا به سر ان کیسه صفراچ پستانچ رح چ 

 رح چ یا تخمدان شا بمیرندچ بی  از زنانى اسش که چاق نیست د.
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دقیقااه یااا  ۳۰یااش ت اریااش جساامى مت ااادل را انتخاااب ک یااد و آن را تااا  

بی تر در اذل  و ترجیکاً تمامى روزشاى شفته انجام دشید. یاش ورزش 

سابش مان ااد قاادم زدنچ شاا ا یااا دوچرخااه سااوارى را انتخاااب ک یااد و از 

 ورزش شاى س  ین مان د ورزش شاى اروبیش بورشیرید.

به ولاوهچ ورزش کردن را با شادت کا  آذااز ک یاد تاا ونالات شاما باه 

زماان شار جلساه را باه  چتدریج و به  اور ما ظ  حرکش وادت ک  د. به 

دقیقاه اتارای  دشیاد. بای  از آن اه در ت ار ساوزاندن  ۱۰ارى  ۵مدت 

چربى بی ترى باشیدچ س ى ک ید ورزش کردن را براى مادت  اولانى 

ن ىارید تارازو شاما را گماراه ک اد. از آنجاایى کاه وزن ترى ادامه دشید. 

ن از دساش دادن چرباى ونله بی  از چربى اساش مم ان اساش بادو

 زیادىچ مت اس  تر و لاذرتر شوید.

داروشاى کاش ده وزن که مصارف  اولانى مادت آنهاا  دارمان دارویی:

تایید شده اسشچ مى توان د به و اوان   بوسیله مراجع دارویی رسمی

بخ ى از یش برنامه جامع کاش  وزن شامم درمان ذاىایى و ت اریاش 

 .استفاده ك یدجسمى 

ذىا بادون کااش  کااررىچ م جار باه کااش  وزن نماى  کاش  چربى 

 .  شود. کاش  چربى ذىا مى تواند به کاش  کاررى م جر شود

ذااىاشاى حاااوى مقااادیر زیااادى چربااى و شاا ر مان ااد کیااش شاااچ کاارمچ 

چیوسچ مایونر و کره نباید کاملاً حىف شوند اما نباید شار روز و باه  اور 

تچ میاوه شااچ ر از سبریجامداوم مصرف شوند. به جاى آن شر چه بی ت

 استفاده ک ید. ذلات کامم و حبوبات 

 

 

 

 

 

 

 

)س( و كودكان شهید حجازي بیمارستان قلب الزهرا  

 )) آموزش ضمن خدمت ((

 PA-EP-25 -03شماره کد :                       

 

 

 

 کارش اس پرستار   مهسا م صومی ک  ده :ت ظی  

 کارش اس ارشد پرستار  -ناظر کیفی :آرزو چایچی

References:http://www.siencehealth.com 
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پاوك  بیماارى کیساه صافرا و سا ر صافراچ بیماارى کبادىچ شیوع 

واريس وريدي چت    نفس ش  ام ت اریش چ تتاق شايم  .استخوان

چ اتااراي  چرباا  خااون چ ديابااش چ اتااراي  اسااید اورياا  خااون چ 

 ار خون نیر بیماريهاي قلب  چ ت    نفس ش  ام خواب و اتراي  ت

 بی تر از اتراد وادي ديده می ود .در اتراد چاق 

 

اترای  وزن در تمامى س ین با اترای  میران  متوسط طول عمر:

مرگ و میر شمراه اساش. اماا میاران مارگ ومیار مت اسا  باا شادت 

 .م  رودچاقى بالا و پایین 

 درماني اقدامات 

در زمی اااه کااااش  وزن شاااامم کااااش  کااااررى اقااادام ترین موتاااق

چ سمىچ اترای  مصرف تیبرشاى ذىایىت اریش جدریاتتىچ اترای  

کااش  مصاارف چربااى و رتتاردرمااانى جهااش بهبااود و اصاالا  وااادات 

 ذىایى و ت اریش شاى جسمى اسش.
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